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La ira es un sentimiento de indignación. Es un sentimiento o pasión natural necesaria para el ser humano. 
Es común manifestar ira por algo que no nos gusta. Es relativo en cada ser, pues, algunos muestran ira 
porque sufren injusticia; otros porque sufren corrección. Unos porque no se respetan las leyes morales, 
como la ley de Dios o las leyes de una nación y otros, porque se les aplican esas leyes para condenarlos 
a la cárcel o, no legalizar sus vicios. 


La ira se manifiesta fisiológicamente por medio de: gestos rápidos; fruncir la frente; mostrar los dientes; 
«adrenalínicos»; elevar la voz o gritar; hablar rápido; y repetir palabras... Mentalmente en: no razonar 
adecuadamente. Esto sucede cuando alguien se siente amenazado. También, se expresa con: desinterés; 
frustración; descontento; pasivo agresivo, indiferencia; e ignorar... 


ES UN ESTADO DE DOBLE FILO 


La ¡ra es un estado que puede servir para nuestro beneficio o para destruirnos. Para evitar ser 
destruidos con la ira es necesario controlar y saber dirigirla. 


La ¡ira es buena, cuando nos impulsa a protegernos frente a una posible amenaza; a movilizar masas 
frente a atrocidades de un dictador; alzar la voz contra las injusticias y contra todo lo que daña al ser 
humano. 


Ayuda a sacar la —tensión acumulada en nuestro interior—, es decir, de la mente, del sistema nervioso y 
del alma, para que no colapse nuestra salud. Por ejemplo, que no colapse nuestro sistema nervioso o se 
debilite el sistema inmunológico, así evitar posibles: alergias nerviosas; urticarias o pruritos; jaquecas; 
ansiedad; depresión; presión arterial alta; ataques cardíacos; derrames cerebrales; entre otros. Todo esto 
se logra con un buen control de la ira. 


La ¡ra es mala, cuando acumulamos en nuestro ser contiendas y rencillas, hasta que puede impulsar a 
agredir a los demás, pues la —ira pasiva es una acumilativa, no expresada adecuadamente— y en 
consecuencia, podemos expresarla en cualquier momento atentando contra la vida, sea de otro o la 
nuestra. Ha creado guerras, muchas muertes. 


Con la ira somos propensos a asesinar. La delincuencia se vale de la ira para actuar. Los gobiernos 
totalitarios y dictatoriales como la Alemana Nazi o Venezuela de Maduro se valen de ella, para justificar 
sus atribuciones y medios represivos, así también, el abuso de poder de las instituciones de orden y 
seguridad, para abusar de los ciudadanos y podríamos seguir nombrando ejemplos históricos. El 
problema de una ¡ra desbocada es, en vez de ayudar a evitar daños en nuestra salud, los empeora, es 
decir, —empeorará el estado de nuestro sistema nervioso—, puede provocar: urticarias crónicas; presión 
arterial alta; ataques cardíacos; problemas mentales; o derrame cerebral en aumento de posibilidades. Y 
todo esto pasa, por no tener control sobre la ira. 


Y, es lamentable que la balanza de la ira se incline más a lo negativo. 


PRINCIPIOS QUE AYUDARÁN EN EL MANEJO DE LA IRA 


Es por eso, la importancia de hacer énfasis en el manejo de la ira, esto ayudará a usarla de manera 
constructiva, cuando no dejamos que nos controle: 


1. RAZONAR 


Para evitar culpas apresuradas y así no seguir alimentando esa pasión. 


Una de las mejores maneras para manejar la ira es razonando, por encima de la euforia del momento, 
porque nos centraliza, ayuda a expresar la ira lo menos destructiva posible y en el momento. Pero lo 
importante de razonar es no actuar con ira, detener el asunto y aplicar sabiduría para el uso de técnicas 
de relajación, consejos, reflexión, para relajarse. 


2. USANDO TÉCNICAS 
e  Derelajación para bajar la presión arterial y el nerviosismo. 


Algunas personas necesitan bajar la adrenalina que provoca la ira, entonces es necesario usar 
métodos de relajación, porque al estar enojados, la presión sube, aumenta el calor corporal, 
nervios en descontrol y, en consecuencia, propensos a desquitarnos con alguien. De ahí la 
importancia de usar: 


(1) la técnica de los diez segundos, contar diez segundos antes de reaccionar, (2) la técnica de la 
respiración lenta, inhalar en 3 segundos y exhalar en 1 segundo, así repetidas veces como 
mínimo diez veces seguidas; (3) la técnica de la soledad, apartarse a un lugar solitario para 
cambiar el panorama de la mente y la sensación del momento. 


e  Deestímulos para el desestrés y sacar la tensión, si amerita el caso. 


Otras personas necesitan de actividad para sacar la tensión del momento, no les sirven las 
técnicas de relajación, entonces necesitan otros estímulos para que su organismo tenga un 
mejor equilibrio, para el manejo de la ira. Entonces la importancia de: 


(1) Usar una pelota de goma antiestrés, apretar y soltar repetidas veces con la mano, es una 
forma entretenida para quitarse la tensión; (2) jugar con un cordel, con la mano girar un cordel y 
enrollar de un lado para el otro, puede ser un cordel de credenciales, de llaves, es entretenido. 
Existen otros juguetes antiestrés. 


Si bien, no funcionan al cien por ciento, pero son efectivas en caso de emergencia, para detener 
el pensamiento negativo y relajarse. 


3. CONVERSAR CON ALGUIEN 


Que cambie ese ambiente hostil, puedas relajarte y reír como desahogo, también se vale escribir en una 
hoja o chatear. 


Puede ser un amigo, compañero de trabajo, supervisor, sicólogo, conocido..., la idea es que sea alguien de 
confianza y sume a tu control de ira, no que la empeore cuestionando tu acción o minimizando la afección 
que sientes por estar enojado, es decir, que no sean de esas personas que digan «eso no debiera 
afectar», cuando en realidad te afecta y por eso estás reaccionando. Que sea un desahogo o una 
distracción en el buen sentido, mezclando ternura con buen sentido del humor o simplemente te escuche, 
para desestresar y para relajar. 


Aplica lo mismo en un chat, aunque es mejor tener a alguien presencial. Escribir también sirve, en una 
hoja todo lo que sientes y después deshacerse de ello. El punto es el desahogo y poder relajarse, así 
expresar de manera constructiva la ira. 


4. ORAR A DIOS Y CON HERMANOS DE FE 


En el caso de considerar la religión, es importante orar a Dios, pues él es el terapeuta por excelencia, y 
puedas obtener control de la ira desde una perspectiva espiritual, pues existen «enfermedades 
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espirituales»! que afectan el alma, y una de ellas es la ¡ra desbocada, como pasión desordenada, de lo 
que se habla en Gálatas 5:20. Entonces, la oración en este caso, vendría siendo un desahogo espiritual 
ante Dios, con todo lo que implica. 


Además de la oración con hermanos y conversar con ellos, también es otra manera que potencia el 
desahogo, induce a la manifestación de una virtud muy idónea para el control de la ira, esta se llama — 
dominio propio— que concede el Espíritu de Dios (Gálatas 5:23), y fortalece un vínculo de unidad, pues 
soportan las cargas los unos con los otros, son verdaderos apoyos para el manejo de la ira. 


5. CONSULTAR A UN ESPECIALISTA 


Como un psicoterapeuta para tener un seguimiento constante y también para resolver otros asuntos 
sicológicos y científicos. 


Hay cosas que la humanidad ha descubierto por medio de la ciencia, y es el funcionamiento del sistema 
nervioso, el sistema inmunológico, el estrés con relación a la ira. Entonces, un especialista puede 
detectar otros factores que están provocando la ira desmedida, por lo que, optará por un tratamiento 
específico. En el caso de usar fármacos por ejemplo, el sicólogo podrá hacer una derivación a otro 
especialista, es decir, a un siquiatra que estudiará y especificará los medicamentos adecuados para 
tratar una patología o trastorno, por ejemplo, antidepresivos y relajantes ante una posible depresión que 
está generando tensión, y este a su vez, un descontrol de la ¡ra, o antialérgenos contra una alergia que 
está afectando el sistema nervioso y a la vez provocando una ira descontrolada. 


Es muy importante contar con ayuda médica y sicológica, de verdad, facilita la vida. 


6. CONSIDERAR LA DIRECCIÓN DE UN PASTOR 


Para que puedas resolver asuntos de conciencia, la raíz de la ira, alguna disciplina espiritual y también un 
seguimiento, pues, el pastor es un creyente maduro que también sus consejos y su atención son como 
terapia. 


Y también, se puede unir a los consejos terapéuticos de un sicólogo, pues, la idea es que todo sume a un 
mejor manejo de la ¡ra y así, podamos evitar imprudencias y muchas cosas malas que puede provocar la 
ira insana. 


No es que den resultados de inmediato, a veces no se puede y punto, pero sí como comienzo para cultivar 
un control efectivo de la ira. Es un proceso largo... 


M] EXPERIENCIA SOBRE EL ASUNTO 


Una de las cosas que ha ayudado en mi vida sobre este asunto es la fe. Refugiarme en Dios, en sus 
mandamientos, para que él produzca su fruto espiritual, esas características que transforman nuestro 
carácter (Gálatas 5:22-23), por medio de una santificación progresiva, fundamentada en la persona de 
Jesús. 


Esto me ha enseñado a saber dirigir la ira, que no es contra las personas, sino contra el pecado. No es 
malo enojarse (Efesios 4:26), sino cuando llevo esa ira al extremo, es decir, no hay control. 


SOBRE LITERATURA RELIGIOSA 


Leer literatura religiosa es un buen ejercicio mental y espiritual para enternecer el corazón, aliviar 
cargas y limpiar nuestra conciencia, si hacemos el bien de corazón. Esto es una forma de confrontación, 
pero también, de reconfortación. En este sentido, es muy útil la religión, cuando está bien encaminada, 


1 La pasión de la cólera se produce por el mal uso de esta potencia irascible, según Fernando Rivas Rebaque, «Terapias de las 
pasiones. Las más cercanas al alma», en Terapia de las enfermedades espirituales: en los Padres de la Iglesia, (Madrid: 
Editorial San Pablo, 2008), 99. Edición de Kindle. 
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pues nos ayuda a combatir la ira desmedida con virtudes, como el amor, la misericordia, el perdón, la 
humildad y el arrepentimiento [énfasis mío]. 


SOBRE LITERATURA PSICOLÓGICA 


También leer literatura sicológica, para comprender patrones, estar al tanto de las funciones del sistema 
nervioso, el estrés, el manejo de la ira, y estar un poco más «happy» y «relax» en la vida. Siendo real, 
expresando mis emociones de manera constructiva y no engañarme con aguantar todo, porque podría 
colapsar, y es necesario buscar ayuda cuando lo amerite. No es bueno pasar rabia y no se lo recomiendo 
a nadie, ni por un trabajo, ni en la actividad laboral, ni en la familia, entre otros asuntos. 


Por eso y por muchas otras cosas, considera seriamente tomar control de la ira, considerando los 
aportes religiosos, filosóficos, psicológicos y científicos. 


Tomando en cuenta estos aportes, estarás mejor preparado para cuando vengan crisis de ira. 


CONCLUSIÓN 


Si tienes problemas con el manejo de la ira no dudes en buscar ayuda y leer sobre el tema. Así, puedes 
compartir tu experiencia y ayudar a quién lo necesite, y si es necesario, que tal persona consulte a un 
especialista, o varios y obtener paradigmas distintos, para sumar a un panorama más completo. 
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